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Uvod

Téma vadné drzeni téla u mladsich skolakti jsem si vybrala z toho divodu,
ze se s détmi velmi Casto setkdvam a nelze si nevSimnout nejriiznéjsich vad
¢1 problému, které se tykaji pravé dané tématiky. Béhem zimniho obdobi travim
svij ¢as na horach jako instruktorka lyZovani a o prazdninach jako vedouci na
letnich taborech. Jelikoz travim s détmi témét veskery volny Cas a zéjem o n¢ mé
velice napliuje, velmi Casto se témito problémy u déti Skolniho véku setkavam.
Na letnich taborech se sportovnim aktivitim vyhnout nedd a v porovnani
s piedeslymi lety jejich nadSeni ponékud slabne. Mohu nejen posoudit zajem
dnes$nich déti o sport, ale i to, v jakém je poméru letni a zimni sportovni aktivita.
Dle mého nazoru prevazuje aktivita v zimnim obdobi z divodi sporti jako je
lyZovani, brusleni a hry na sné¢hu. Jeden z diivodu je ten, Ze se déti nauci néco
nového, ale 1 fakt, Ze snih nevidi kazdy den a tim se tento sport pro né stava

lakavym a atraktivnim.

Od mladi nas rodice, piibuzni, Skola a média vedou ke zdravému
Zivotnimu stylu. Sport je jednou ze zanedbavanych skupin i pfesto, Ze je jednim
z nejdulezitéjsich prvkl. V dnesni moderni az hektické dobé jsou déti od utlého
véku seznamovany s modernimi technologiemi, které se pomalu a jist¢ stavaji
soucasti jejich zivota. OvSem je na nas dospélych, zda se pocitace a telefony
stanou pomocniky ¢i ovladnout cely jejich volny cas. Je tieba od ttlého détstvi
vést déti ke zdravému zplsobu zivota tak, aby se sport stal nedilnou soucasti
jejich rozvrhu 1 jejich zivota. Pokud dit€¢ vymeéni pocitac za hry v ptirod€, zdjmové

krouzky, sport a kamarady, nenastanou pouze zdravotni problémy.

Vlivem nespravného zatiZzeni pohybového aparatu se jiz v détském veku
muze vyvijet svalovd nerovnovaha, ktera vede k onemocnéni pohybového aparatu
a k vadnému drzeni téla. Statistické tidaje dokazuji, ze doslo k velkému naristu
téchto piipadi a to u jiz zminéné zmény Zivotniho stylu vznikem obezity a sniZeni

pohybové aktivity.



Teoreticka cast

1. Charakteristika mladsiho Skolniho véku

Skolnim vékem rozumime vék od nastupu ditéte do zakladni $koly az po
ukonc¢eni Skolni dochazky. VEk odpovida piiblizn¢ 6-15 letim ditéte. V zivoté
ditéte je nastup do Skoly zdvaznou zmeénou. Prestava byt ovliviiovan pouze

prostiedim rodiny, musi své chovani podfizovat kolektivu.

Mladsi skolni veék (6-11 let) je charakteristicky adaptaci, ziskanim
zakladnich Skolnich navyku, znalosti a dovednosti. Kon¢i nastupem puberty a
ztotoznénim se s postavenim jedince v kolektivu, tim se rozumi postaveni chlapcti

a divek. (Klima, 1996)

,Freud oznacil vék mezi 7 a 11 lety jako obdobi latence. Soudil, Ze diteé
nema vyrazné agresivni ¢i sexudlni sklony a vétSinu své energie vénuje Skolni

¢innosti a kamaradstvi s vrstevniky téhoz pohlavi.* (Lebl, Provaznik, 2003)

2. Pohybovy systém
2.1 Télesny pohyb

Pohyb patii k zékladni ¢innosti viedniho dne. Ukolem pohybového aparatu
je drzet celé télo pohromadé, zpeviiovat ho tak, aby bylo mozné uskutecnit
jednotlivé pohyby.

Télesny pohyb muzeme ovladdat vlastni vali a sledovat zékladni parametry-
rozsah, silu 1 zpisob provedeni. Teprve ztéto syntézy drzeni a pohybu lze
vysvétlit skuteCny vyznam a porozumét i podstaté problému v piipadech, kdy jeho
funkce — drzna i pohybova, selhava.

(Chvalova, Cermak 1992)



2.2 Nosna konstrukce téla

Timto ndzvem rozumime jednotlivé Casti téla, které se podileji na jeho

drzeni a pohybu.

Kosti jsou tvrdé utvary v téle, které piedstavuji nosnou konstrukci
a podpurnou slozku celého téla. Patii mezi pevné organy nazloutlé barvy,
jejichz jednotlivé casti tvofi kostru. Mezi dalsi dulezitou soucast nosné
konstrukce pati svaly a svalova vlakna. Kosterni svaly neboli generatory sil
a napéti jsou vykonnymi organy pohybového systému. Specifickou vlastnosti
svall je kontraktilita neboli stazlivost, umoznuje vyvinout silu a tahem na kosti,
na které se upinaji, ovladat jejich postaveni. Svaly tak uvadéji kosti do pohybu
nebo je udrzuji vurcité poloze. Svalova vldkna jsou zékladni jednotkou
kosterniho svalu. Rozlisujeme dva typy- fazicka a posturalni. Kazdy sval obsahuje
jeden z téchto typtu svalovych vlaken, ktera jsou v jednotlivych svalech rizna
a individudlni. (Chvalova, Cermak, 1992)

Pater ma tfi zakladni funkce:

> chrani michu

A\

pfedstavuju pruzny nosny pilif

» umoznuje pohyb

Zakladnim stavebnim kamenem jsou kosténé obratle. Obratle se skladaji
Z obratlového téla, oblouku obratle a horniho a dolniho kloubniho vybézku.
V meziobratlovém prostoru vychazi z michy svazek nervovych vléken, takzvany
spinalni nerv. Signaly jsou vedeny témito vlakny z jakékoliv ¢asti naSeho hybného
syst¢tmu a to smérem k mozku a jinymi vldkny ve stejném nervu opacnym

smérem. (Rasev, 1992)



Kosti 1 patef novorozence se 1isi od stavby kosti dospélého Cloveka. Patet

novorozence se piizpusobuje podlozce. Kréni lordoza se vytvaii a fixuje v dobg,

kdy dit¢ vzpiimuje hlavu a bederni lorddéza pii zacinajicim aktivnim stani.

Kompenzaci lordéz vznikne hrudni kyféza. Mezi 6-7 rokem je patet stabilni.

Bederni lordéza se stabilizuje az v puberté. Tento vyvoj je v zavislosti

na pohybové aktivité a rozvoji sily zadového svalstva. (Dylevsky, 2000)

2.3

2.4

Posturalni a fazické svaly

Posturalni (tonické) svaly jsou svalovd vldkna, kterd se aktivuji
pfi udrzovani vzpfimeného drZeni téla, postury. Jejich vyznamnou
vlastnosti je neschopnost dokonalého protazeni pii pfetizeni a maji tedy
vyznamny sklon ke zkraceni, které pretrvava. Dalsi charakteristikou
je pomalejsi nastup tnavy a reakce na podrazdéni.

Fazicka svalova vldkna se rychle unavi, rychleji reaguji na podrazdéni
a pii pret¢Zzovani se oslabuji. Tato svalova vldkna tvofi opak
jakési protihrace (antagonisty) k vlakntim posturalnim.

(Rasev, 1992)

Posturalni stereotyp

Je zaloZen na podminénych reflexech. Jejich typickou vlastnosti je to,

Zze nejsou neménné a zakodované. Proto je rozdil mezi drZenim tcla ditcte,

Skolédka, chlapce ¢&i dévéete v pubertd, dospélosti, &i Zeny gravidni. Clovék

se béhem zivota meéni, roste, prosazuji se vrozené i ziskané faktory jako

jsou konstituce, pohlavi, vyZziva, psychické faktory, déti napodobuji drzeni téla

svych rodiét, ¢i napodobuji své vzory z filmt. (Chvalova, Cermak, 1992)
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3. Drzeni téla

Kazdy jedinec po narozeni si musi osvojit vzpifimené postaveni. Je to
vysledek slozitych reflexnich dé&ji, které se programuji v CNS na zakladé
geneticky danych pohybovych vzorct, které jsou vrozené.

(Kolat, 1996)

Diky systému svalli, vazii a kloubl je patetf udrzovéna ve spravném
postaveni. Pokud se jeden z téchto systému oslabi, vznik4 porucha zvana- vadné

drZeni téla.

Nejcastéji tato porucha vzniké svalovou dysbalanci, ochabnutim fazického
svalu a tuhnuti antagonistického posturdlniho svalu ¢i svalové skupiny. Jedna
se také o zeslabeni svalového aparitu vlivem Spatné nebo snizené fyzické

&innosti, nebo diisledkem psychickych zmén. (Chvalova, Cermak, 1992)

3.1 Spravné drZeni téla

Spravné drZeni téla je jednim ze zékladnich pfedpokladii pro zapojeni
odpovidajici svalové skupiny v pribéhu pohybu a efektivniho provadéni
jednotlivych cvi¢eni. Umoznuje vSak i1 optimalni funkci vSech vnitinich organt,
tedy 1 fizeni pohybové Cinnosti a jeji pozadované energetické kryti. Vyznamné

ovliviiuje troven kazdého sportovniho vykonu. (Bursova, 2005)
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3.2 Komplementy drzZeni téla

Mezi komplementy miizeme zaradit postaveni hlavy, zakiiveni patete,
panevni sklon, postaveni dolnich koncetin a klenba nozni.
Znalost téchto komplementl je nezbytna pifi posuzovani celkového drzeni téla

a pro urceni polohy primarni statické poruchy.

» Hlava musi byt nad kréni patefi udrzovana aktivnim napétim $ijového
svalstva, jelikoz jeji téziste€ je pred mistem opory, mezi skloubenim lebky

S prvnim krénim obratlem. Jde o vyvazeni dvouramenné paky.

> Pater patii k nejslabs§im ¢lanktim naSeho téla, ale je jeho mechanickou
osou. Z toho divodu, ze je sloZena z voln€ spojenych obratlii a ptizptisobi
indikator drzeni téla.
Ke stabilité vertikalni polohy ptispiva zakifiveni patete, kterého se docililo

vzpiimenim téla. Snadno podléha odchylkam.

» Panevni sklon je zfetelny pii pohledu ze strany u stojiciho cloveka.
Z tohoto zorného pole ma panev jen jednu oporu, spojnici bodu obou
kycelnich kloubt. Jeji postaveni zavisi na ¢innostech svalii. Tyto svaly,
které kontroluji pfedozadni postaveni panve, l1ze rozdélit do dvou skupin.
Do té prvni mizeme zatadit svaly bii$ni a velké svaly hyzd’'ové, do druhé
skupiny bederni svaly a tzv. svaly bedrokyclostehenni. Bfisni svaly
vytahuji pfedni okraj panve vzhiru a svaly hyzd'ové ji stahuji dolu, jejich
spolecny ukolem je péanev podsazovat, zdvihat. Bederni svaly vytahuji
zadni okraj panve vzhlru a bedrokyc¢lostehenni zase naopak stahuji panev,

ale 1 patet doptedu dolti, spole¢né panev preklapéji a zvétsuji jeji sklon.

12



» Postaveni dolnich konéetin je nedilnou soucésti komplementt celkového
drzeni téla. Jejich tkolem je zajistit hlavni nosné klouby, kloub kolenni

a hlezenni.

» Klenba noZni je pruzné seskupeni kostry nohy do oblouku a kosti nartu.
Nart je ve skuteCnosti antigravitacni a ochranné zatizeni (pfi zatézi pruzi,
brani stlaceni cév a nerv, tlumi narazy a pomaha odvijet nohu od zem¢).

(Chvélova, Cermak, 1992)

Obrazek 1. Hlavni komponenty drZeni téla (Cermék, 2005)

postaveni

hiavy t&2i8té hlavy

zakfiveni
patere

panevni

sklon t&7isté celého téla

postaveni
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koncetin

téznice

klenba
nozni

oporna plocha
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3.3 Zasady a vyznam spravného drZeni téla

K hlavnim zasadam spravného drZeni téla patii vzpfimena hlava a Sije.
Hlava je tazena temenem vzhUru, pohled vpied, brada s krkem je v uhlu 90
stupniii. Ramena jsou dos$iroka tazena mirné vzad a doli. Mirné vyklenuty hrudnik
s vertikalni osou. Pfi pohledu ze strany nejsou lopatky vidét, jsou pfitisknuté
k hrudniku. Bficho pevné, rovné a zatazené. Panev podsazena, horni okraj
sméfuje vzad, dolni vpted. Dolni koncetiny jsou napjaty v kloubech kolennich,
hmotnost téla pienesena vpied a na vnéjsi ¢ast chodidel. (UPOL FKT, Miroslav

Kopecky)

Obrazek 2. Spravné drzeni téla

]
R ¢
) 4
)
)
)

Zdrojem riznych obtizi mtze byt pravé vadné drzeni téla a jeho
vystupiiovani v dospélosti. Casto vede k omezeni funkce nékterych organti. Pravé
drzeni téla ovliviiuje funkci 1 rozvoj pohybového aparatu, funkci dychaciho
systému, ob&hového, zazivacitho i nervového. Vyvéazené postaveni oddaluje
unavu, ma vliv i1 na télesnou vykonnost. Spravné drzeni je predpokladem tcelného
a piesného pohybu. Drzeni téla odrazi i psychickou stranku jedince jako je

sebevédomi, strach a dusevni rovnovaha. (UPOL FKT, Miroslav Kopecky)
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4. Funk¢ni poruchy

Lze jiz na prvni pohled rozliSit individualitu drZeni téla a to vzhledem
k pohybovym funkcim ¢lovéka, k vnéj§im projevim a urovni pohybové
schopnosti. Muze se jednat i 0 zdatnost a vykonnost. Tyto prvky mizeme

pozorovat jak u lidi s vadnym drzenim zad, tak u zdravych jedinct.

Vyznamny podil individualniho rozptylu moznosti ma jeho schopnost
prizpusobit se naroktim, které jsou kladeny. Sportovei proto mohou diky funkéni
adaptabilité, nadanosti a zdatnosti, vystupnovat vykonnost az na samou hranici
lidskych moznosti. Vzhledem k této skutenosti je fakt, Ze v dneSni dobé
a zpusobu zivota, mame opacny problém. Oslabeni pohybového systému mizeme
nazyvat u jedinct nebo déti, které maji nedostatecny pohyb, dlouhé sezeni u
pocitace a televize v neudrzované kondici. Nedostatecnost pohybové posturalni
funkce se z pocatku casto projevuje jako porucha jednoho pohybového segmentu.
Funk&ni nepfiméfené zatizeni zasahuje tento systém nerovnomérné a také

zranitelnost komplementt je rozdilna. (Chvalovéa, Cermak 1992)

4.1 Svalova dysbalance

Pti normaélnich situacich je tonus svalli na protilehlych strandch kloubu
udrzovan na takové vysi a ve vzdjemném pomeru, aby bylo docileno spravného
drzeni piisluSného segmentu téla. Tomuto faktu fikdme svalova rovnovaha.
Opakem svalové rovnovahy je svalova dysbalance, to znamenad nerovnovahu
neboli pfevahu jednoho z antagonistii nad druhym. Tato nerovnovaha ovliviiuje
pfedevSim drzeni postizeného segmentu. Pokud se situace neupravi, nepomeér
mezi antagonisty nartsta. Sval se nedokaze uvolnit a neustale probiha stale veétsi

dil prace, je vice zatézovan a dochazi k prestavbé a ztrati se vazivova slozka.

rozsahu pohybu a to ptfedevsim na opacnou stranu kloubu a odchylkou drzeni téla.
Za pric¢inu téchto problémi muze z vetsi ¢asti nevhodné funkéni zatizeni a to
nejen zatizeni nedostatecné nebo nadbytecné, ale 1 jednostranné

nebo nerovnomerné.
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Neprtiznivé disledky mohou byt jak mistni, tak celkové. NaruSeni statické
a dynamické funkce, které vede ke sniZzeni vykonnosti perifernich organti, tak
1 zavady vdrzeni téla a pohyblivost uvniti centralniho nervstva. (Chvalova,

Cermak 1992)

Svaly s tendenci ke zkraceni: svaly $ijové, horni ¢ast svalu trapézového, svaly
prsni, bederni, ohybac¢e ky¢li, pfitahovace stehna, ohybace kolenniho kloubu,

trojhlavy sval lytkovy

Svaly s tendenci k oslabeni: ohybace krku a hlavy, mezilopatkové svaly, dolni
¢ast svalu trapézového, brisni svaly, sval hyzd'ovy, natahovace kolenniho kloubu,

pfedni a bo&ni strana bérce. (Chvalova, Cermék 1992)
Piiciny svalové dysbalance:

nevhodna zivotosprava, napft. obezita
nespravné pouzivani pohybového ustroji
nedostatek/ malo pohybu

nespravny rezim pohybu

sedavy styl zivota

Spatné a chybné pohybové vzorce a navyky

vadné drzeni téla

V V.V V V VYV V V¥V

nevhodné a nepfimétené zatizeni

Diisledky svalové dysbalance:

unava

bolest

zranéni

poskozeni svall a Slach

kloubni blokady

V V V V V VY

degenerativni zmény
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4.2 Posturalni vady

Vadna drzeni téla u déti jsou jak ze zdravotniho, estetického,
pedagogického, télovychovného, psychologického 1 socidlniho hlediska.

Dulezité segmenty se teprve formuji a u¢inny protigravitacni systém obrany jeste
neni dobudovan. Kosti jsou chrupavcité, vazivo neni pevné, svalstvo dohani rist
téla a mé nizsi tonus, nervstvo a jeho fidici funkce jsou nevyzralé.

Détsky vek je velice citlivy na nepfiméfenou télesnou zatéz a nedostatek
pohybovych aktivit. Kvalita postury je v tomto obdobi ukazatelem nedostatecné
a nepfimérené télesné zatéze. Rizikovym faktorem vzniku vadného drzeni téla
je oznacena dlouhodoba staticka zatéz ve Skole, nedostatek pohybové aktivity

a jednostranna sportovni specializace v détstvi. (Kolisko, 2003)

4.3 Hlavni kategorie vadného drzZeni téla

Vadné drzeni téla ma nejen ridzné pficiny, ale i klinické obrazy
S charakteristickymi znaky. Toto dé&leni je pouze piiblizné a orientacni
a to z divodu riznych rozdilnych pocta i definic téchto kategorii v podani autorti.

Nazvoslovi vétsinou vychazi z odchylek v zakiiveni patefe neboli tvaru zad.

Patet musi byt trojrozmémné fixovana, aby se mohla béhem zatéze
vyrovnavat ve sméru osy. Nepfiznivd jsou fixovana kulata zdda (kyfozy)
a nadmérné prohnuti v kiizi (lordozy). Je proto dulezité pii praci s détmi se
zamé&fit na celkovou pohyblivost patefe. Jednostranny model drZzeni téla,
ktery se strukturné mize zafixovat, musime rozpoznat a cilevédom¢ meénit,

jsou to naptiklad kulata zada. (Klima, Pajerek 1996)
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Hlavni kategorie posturdlnich vad:
v" Chabé drZeni

Pozna se jiz na prvni pohled u ditéte, které ma piili§ uvolnény postoj,
kdy jsou jednotlivd prohbi na patefi zvétSena. Druhym znakem této vady
je fakt, ze dité postavené v pozoru ma rozdil ve vysce i konfiguraci téla.
Vada se prohlubuje pii statickém zatizeni, vlivem unavy. Spatna

snasenlivost v aktivni poloze.

v Ploché zada
Odborny nazev je vSak — nedostatecné zakiiveni patefe. Jedna
se o nedostate¢ny vyvoj, deficit fyziologického zakfiveni patete. Postrada
mechanické vyhody, obzvlasté stability. Jde o odchylku, abnormalné rovnou
patet, ktera je funkéné ménécennd, nepruznd a vice se opotiebovava. Zada

maji tendenci ke skoliotickému drzeni.

v’ Kulatd zada
Nebo také kyfotické drzeni, kde se jedna spiSe o ziskané posturalni
vady. Mizeme je vidét u déti, které jsou celkoveé chabé, astenické, zapasici
S riznymi zdravotnimi problémy nebo u urychleného ristu. Pfi¢inou
svalové dysbalance je porucha statiky horni casti trupu. Kulatd zada
se projevuji zvétSenou hrudni kyfoézou, osttejs$i prohbi patefe v krajin¢ kréni

a bederni, vysunuti hlavy i ramen s odstavajicimi lopatkami.

v" Bederni hyperlorddza s nadmérnym sklonem panve

Porucha neni dost ¢astd, ale nesmi se piehlizet. Svalova nerovnovéaha
V oblasti panve neni u déti tak vyrazna. Je to také z divodu dominance
oslabeni bfisniho svalstva, zkraceni ohybacl kycle a zmenseny rozsah
zanozeni. Z déti stimto typem drzeni téla vyrGstd nejvice pacientll

z vertebrogennim onemocnénim.
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v" Skoliotické drzeni

Odchyleni cisté¢ funkéni povahy vybocuje z fady posturalnich vad.
Jako jediné se odehrava v pravolevé roviné a je tedy nesoumérné.
Ptiznakem muze byt asymetrie postavy a vychyleni linie obratlovych trna

do stran, které nékdy byva do tvaru pismene C- obloukovité a jindy esovité

9).

YV

Pfi pohledu zezadu tvofi patet piimku. Pii jakémkoli vyboceni do stran
mluvime o skolidze. Slovo skolioza je velice Siroky pojem. MiiZe se jednat
o vychyleni od osy z funkéniho pretizeni, ale také o deformitu spolu

se strukturdlnimi zm&nami na pétefi. (Chvéalova, Cermak 1992)

Obrazek 3. Posturalni vady

)1/.‘2/,3

Na prvni postavé jsou patrnd plochd zdda, druhd postava

=l

je charakteristicka prohnutymi zady a na tfeti postavé jsou viditelna zada kulatd.
(KdeKdyJak.cz)



5. Hodnoceni drzeni téla

5.1 Hodnoceni drzeni téla dle Matthiase

Také nazyvany jako Skolni test, ktery se provadi tak, Ze osoba stoji zcela
napiimené, soucasné¢ piedpazi (90 stupii) a ponechame ji Vv této poloze 30
sekund. Hodnotime jeji postoj po dobu 30 sekund. Pokud se postoj nezméni,
je drZeni téla dobré. Jestlize se béhem této doby objevi zmény, jako je sklanéni
hlavy a horni ¢asti trupu vzad, poklesdvani ramen, pifipadné i predpazenych
konCetin doli a prohybani v bedrech pii vyklenovani bficha, jde zifejmé

o posturalni slabost, o vadné drzeni zad.

Test hodnotime znamkou 1,2, vstupni a kone¢ny postoj, tedy dvéma

znamkami. (Chvalova, Cerméak 1992)

Obrazek 4. Matthiasiv test (Chvalova, Cermak 1992)
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6. CviCeni a pohybové hry

6.1 Vyrovnavaci cvieni

Jedna se o cviceni, kterd cilen¢ pusobi na jednotlivé slozky pohybového
systému a jsou provadéna Vv riznych cvic¢ebnich polohach. Zlepsuji jejich funkci,
kloubni pohyblivost, napéti, silu, souhru svali a nervosvalovou koordinaci.
Vyrovnavaji tak pomér mezi funkéni zdatnosti, odolnosti vuéi zatiZeni

a funkénimi naroky, které jsou na n¢ kladeny.

Tyto druhy cviceni mizeme rozdé€lit na tii Giseky: uvolnovaci, protahovaci

a posilovaci.

Jedna se o jednoduché cvicebni tvary, piirozené polohy a polohy zamétené
na urcity usek pohybového aparatu. Snazime se touto technikou cviceni odstranit
zkraceni a oslabeni svalli, zatuhnuti kloubt, ale i zafixovany navyk Spatného

drzeni téla. Touto metodou se miizeme trvale zbavit bolesti patete.

Abychom mohli docilit vysledkli, musime dodrzovat zakladni pravidla,
mezi ktera patfi presné zacileni na urcitou oblast a provedeni téchto cviki

predepsanym zptisobem. (Chvélova, Cermak 1992)

6.2 Uvolnovaci cviéeni

Tento typ cviceni je vzdy nasmérovan na urcity kloub nebo pohybovy
segment- scilem jej rozhybat. K pfiznivym uc¢inkim tohoto cviceni mlZeme
zatfadit zlepSeni prokrveni, rozhybani kloubt, stfidanim tlaku a tahu, dale také
drazdéni prioreceptort v oblasti kloubtli, neptiznivé piisobeni na jejich tonus.
Dulezitym prvkem pfed zahdjenim tohoto cviceni je uvolnéni a rozhybani.

(Chvalova, Cermak 1992)
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6.3 Pohybové hry a sport

Existuje viibec vhodny druh sportu?

Jsou to sporty, které vyvazené¢ rozviji svalovou strukturu téla bez
pretéZzovani kloubt. Vhodnost sportu je VZDY otazkou spravné techniky

a vychoziho stavu hybné soustavy.
Vhodny druh sportu je napt.:

v’ Plavéni- obecné doporucované jako pohyb proti stalému mirnému odporu
- vyvarujeme se stylu prsa u osob s postizenim kréni patefe a kulatymi
zady nebo stylu motylek pti obtizich v bederni pateti
- nejvhodné;jsi je styl znak

v' Béh - velmi vhodny na mékkém podkladé, v dobré obuvi a dilezitou
soucasti je 1 technika béhu (nohy nevytacet dovnitf, nezdvihat ramena...)

v" Jizda na kole - s dostate¢né vysoko umisténa fiditka a upravenou sedadla
i pedala
- doporucuje se pii dysbalanci v oblasti ky¢li a stehen, hyperkyfoze hrudni
patete a poruchy meziobratlovych plotének bederni a kréni pateie

v' Tenis- pfi slabém svalovém systému
- velice snadno vznikd nevhodné zatizeni patefe, a to pfi Spatném postoji,
technice a nekoordinované praci nohou

v' Micové hry- vhodna intenzita télesné zatéze nevede k poruseni koordinace
vlivem Gnavy
- nutno upozornit na doskoky u hyperlordézy bederni patete, které ji
neprospivaji

v' Tanec- velmi doporu¢ovan a to z divodu rytmické svalové ¢innosti,

ktera stabilizuje hybnou soustavu a ma oc¢ividny kladny vliv na psychiku

Nedoporucované sporty a pohybové hry- golf, kuzelky, rugby a aerobik

pii kloubni hypermobilité
(Rasev, 1992)
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/. VolnocCasové aktivity déti

Volny ¢as mladeze hraje vyznamnou roli pii utvareni osobnosti mladého
Cloveéka a také pii vychové ke zdravému Zivotnimu stylu. Plni funkci zébavy
ve skupiné, harmonizaci s ptirodou, rozvijeni zru¢nosti, fantazii a mnoho dal$ich.
Velmi potiebnou volno¢asovou aktivitou je télovychova a sport. Tyto aktivity Ize
brat i jako principy prevence nezadoucich socialné patologickych jevi. Zakladnim
principem strategie prevence je vychova déti a mladeze ke zdravému Zivotnimu
stylu, kosvojeni si pozitivniho socidlniho chovani a rozvoji osobnosti.

(Ministerstvo Skolstvi, 2002)

7.1 Pohybové aktivity

Pohybové aktivity u déti jsou prostfedkem k zajisténi normalniho
télesného vyvoje. Stimulace prostiednictvim pohybové aktivity je dulezita
pro optimalni rlst a vyvoj nervového systému. Podporuje vyvoj pohybového
ustroji tim, ze plisobi zvySovani svalové hmoty a jeji vykonnost, posiluje kostru
a Slachy, zabranuje vadnému drzeni téla. V dnesSni dob¢ je stale aktualné;si
dilezitost pohybové aktivity pii $kodé, ktera vznikla sedavym zplisobem zivota.

(Ministerstvo skolstvi, 2002)

7.2 Pohybova aktivita a sport v détském véku

Pokud dochazi k vétSimu poklesu spontdnni pohybové aktivity, je nutné
tomuto vyvoji branit, protoze by rozsah energetického vydeje pohybem nemél
klesat. Pfi¢inou mohou byt faktory zevni, jako je nedostatek motivace i mnozstvi
aktivniho pohybu, zvlasté pifi nabidce jinych pasivnich cinnosti. Vnitinimi

pri¢inami mohou byt patologické stavy a poruchy vyvoje.

Ve véku kolem 10 let se délka zatéze prodluzuje, i kdyz stale prevazuje
spontanni raz. Soucasné se jiz zamé&fuje uréitym smérem, déti dostavaji motivaci,
pfevazuji hry ve volném terénu dopliiované béhy za urcitym cilem, jizdou na kole,

Vv zim¢ pohyb na snéhu a ledu, vétSinou neorganizované.
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Z téchto diivodu jsou na tom 1épe déti Zijici na venkové, které maji vétsi vyber
realizaci sportovnich ¢innosti. U méstskych déti je mnohdy nutnost doprovodu a
vSestranné pomoci Ve vyuzivani moznosti pro spontanni a organizovanou

pohybovou aktivitu.

| v této dobé je dostatek volného pohybu, jehoz mnozstvi vSak postupné
klesa. Nutné pro stimulaci a vytvofeni predpokladi pohybové vykonnosti
v budoucnosti, je podminka spravného télesného vyvoje. Naopak nedostatek
a nizkd intenzita v détském véku ohrozuje vyvoj i zdravotni stav a vykonnost

v dospélosti. (Macek, 2011)

,», Podle doporuceni pediatri i pedagogti potiebuje dité ve Skolnim véku ke svému
harmonickému vyvoji alespont hodinu plnou PA denné.*

(Provaznik, 2011, str. 127.)

Nejcastéjsi volnocasovou aktivitou déti a organizovanymi sportovnimi aktivitami
v CR:

u chlapcii: fotbal, tenis, hokej a dramatické krouzky

u divek: tanec, zpév, hudebni néstroje a aerobik

(Mégek, 2011)

Prevence a zapojeni déti do téchto aktivit mize byt velmi pestra a Siroka.
Rodice by méli jit ptikladem, byt prvotnim vzorem pro své dité. Déti velice rady
napodobuji a nésleduji své vzory i nejblizsi okoli ¢i socidlni skupinu, ve které se
pohybuji. Vyzkumy ukazuji, Ze sportovani s rodinou je vice motivuje k ¢innosti, i
kdyz nejsou s nimi. Dale to mize byt pouhé vytvofeni piiznivého prostiedi
v blizkosti bydlist¢ nebo Skoly. V ndvaznosti na tuto myslenku by mély byt
sniZzeny jiné ruSivé elementy jako je televize, internet, hrani her online a jiné.
Stejn¢ dulezitym predpokladem je povzbuzovani a podpora ze strany rodiny,
spole¢né nachéazeni zajmovych a sportovnich krouzki. Na poslednim misté je
podpora socialni, byt soucasti tymu zvySuje motivaci a sportovniho ducha.

(Justin Coulson, 2013)
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8. Skolni sezeni a podminky pro $kolni praci

S nastupem Skolniho véku se zvySuje Cetnost vadného drzeni téla, a to
dokonce o 10%. Hlavni pfi¢inou je pfechod k sedavému zpisobu zivota, ktery

zacind jiz ve Skolnich lavicich.

,, Dlouholeta statisticka, popfipad¢ i asymetricka zat€z vsedé muze vést
Kk rozvoji vadného drzeni téla (napt. kulata zada, skolioza, odstalé lopatky, apod.) i
k bolestem zad. Dale nelze opominout, ze kulaty sed podporuje nespravny horni
stereotyp dychani a tim i nedostateCnou ventilaci plic s vyssi pravdépodobnosti

vzniku chronickych onemocnéni dychacich cest.“ (Gilbertova, 2002, str. 142)

Nespravny sed a jeho vySe uvedené dusledky vyrazné ovliviuje
ergonomické nedostatky $kolniho nabytku. Pracovni stoly a sedadla byvaji
vétsinou pfili§ nizké. Doposud maji v fad¢ skol sedacky i lavice stale jednotnou
vysku, takze nelze respektovat individualni antropometrické rozméry déti. Navic
je opomijeno, ze déti soucasné generace jsou podle Blahy o 5-9 cm vyS$Si nez
tomu bylo pted 40 lety. Spravnou podporu panve a bederni patete sedadla
vétSinou neumoznuji. Lavice v mnohych skolach jsou stale ploché. Piispivajicimi
faktory jsou dale osvétleni, zrakové vady, sezeni v pfili§ velké vzdalenosti od
pracovniho stolu a dalsi. V posledni dob& ktomu pfistupuje téz zatéz

z dlouhodobého sezeni u pocitact. (Gilbertova, 2002)

,,» P11 feSeni Skolniho sedaciho nabytku je tieba sledovat zejména:

- prosazovat variabilni vySku sedadel a pracovnich stoli (nastavitelnost lavic pro
déti ve véku 6-14 let Cini piiblizné 52-76 cm)

- podporovat nastavitelny sklon pracovni desky, eventudlné ergodesku

- prosazovat ergonomické feSeni sedadel, zejména sohledem na spravné
podepteni panve a bederni pateie

- podporovat alternativni zptisoby sezeni (sezeni na balan¢nich micich)

- vénovat téz poOzornost vyuce spravného sezeni, délce sezeni a dalSim
ergonomickym a rehabilitatnim aspektim (napf. Skolni brasny, kompenzacni

pohybovy rezim apod.)* (Gilbertova, 2002, str. 142)
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9. Prevence vadného drzeni téla

Mnohé vyzkumy ukazuji, ze dité ve véku 7-11 let stravi denné ve Skole pét
vyuCovacich hodin, jednu hodinu vénuje domaci ptipraveé, tfi hodiny prosedi
u televize nebo pocitace. Z celkové doby 14 hodin bdé€losti zaujimaji polohu

vsed¢ 7 hod. a 45 minut. (UPOL FKT, Miroslav Kopecky)

Rizikovym obdobim se oznacuje obdobi rustu kosti, které neni podlozeno
dostate¢nym rozvojem svalstva. Vyskyt vadného drzeni téla u 11-12letych déti
je témét 60%. (Kolisko 2003)

Potieby pohybu se vytvareji predevsim v détském veéku. Pokud dité neni
spravné vedeno a nema pozitivni piiklady ze strany rodict, je velka
pravdépodobnost, Ze si nevytvofi pozitivni vztah k riiznym pohybovym aktivitam.
Neaktivni détstvi ¢i détstvi, kdy je snizena pohybova aktivita, ma souvislost
se sedavym zplisobem Zivota v dospé€losti. Je prokazané, ze déti, které pravidelné
cvici, maji pod kontrolou drzeni téla, své energetické zdroje, pevnost kosti

a celkové zdravi. (UPOL FKT, Miroslav Kopecky)

Vyzivovd pyramida je v dneSni dobé mnohym znama, ale uz méné
diskutovanou je Pyramida pohybovych aktivit. Slouzi jako prevence vadného

drZeni téla a zdravi Zivotni styl.

v Prvni troven zahrnuje kazdodenni pohybové aktivity: prace na zahradg,
chtize do Skoly, do schodt. Denni uroven je v rozsahu 30 minut.

v" Druhd turoveni predpoklada aerobni aktivitu (aerobni aktivitou se rozumi
takova rychlost, pii které muze byt télo zdsobovano odpovidajicim
mnozstvim  kysliku, potfebného na kryti energetického vydeje),
protahovaci cviceni a cviceni na rozvoj silovych schopnosti. Jedna se 0
kondi¢ni béh, step aerobik, jizdu na kole. Pozadavek by mél byt

minimélné 20 minut, 3x tydné.
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v’ Treti Urovei zahrnuje rekreaéni pohybové ¢innosti: ko$ikova, golf,
volejbal, turistika a dal$i. Doporucuje se provadét uvedené aktivity 2-3x
tydné.

v' Posledni trovni je &tvrtd, vrchol pyramidy, ktery predstavuje

nedostate¢nou uroven pohybové aktivity. Psychickou relaxaci umoznuji
a vhodné jsou: spanek, rybaistvi a Sachy. Mezi nevhodné muzeme zaradit:
sledovani televize, sezeni u pocitace, videohry. (UPOL FKT, Miroslav

Kopecky)

Obrazek 5. Pyramida pohybovych aktivit (UPOL FKT, Miroslav Kopecky)
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Prakticka cast

10. Cil prace

Cilem je piispét k popisu zpiisobu zivota mladsich skoldkl se zamétenim
na pohybovou aktivitu v souvislosti s rizikem rozvoje vadného drZzeni téla
S porovnanim meéstského a vesnického zplsobu zivota a nazoru samotnych

Skolakt na zvysSeni télesné vychovy ve Skolnich zafizenich.

11. Pracovni hypotéza

Prvni pracovni hypotéza vychazi z obecného povédomi o zméné zpisobu
zivota mlads$ich Skolakd. Lze vyslovit domnénku, ze téméf tietina déti se nebude
vénovat zadné organizované sportovni aktivité, protoze ¢im dal vétsi pocet déti

travi svilij ¢as pasivnim a konzumnim zptisobem Zivota.

vevr

nez sport, u kterého musi vyvijet mnohem vetsi fyzickou aktivitu. Neuveédomuji
si vSak, ze timto stylem Zivota ublizuji predevsim sobé. Rodice takto negativné
ovliviiuji minimalné polovinu téchto deti, nemusi se jim totiz tolik vénovat a usetii
spoustu casu. Nejvetsi trest pro tuto novou generaci neni zakaz kamaradii

a vychazek, ale pravé pocitace a online her.

Druhy ptedpoklad pracuje s obecné uznavanym rozdilem mezi zivotem

ve meésté a na vesnici, tudiZz je ofekavan rozdil ve zpusobu zivota mladSich

Skolakt zijicich v téchto lokalitach.

Ve mésté maji déti obecné veétsi moznosti vybéru i zapojeni se do
organizované¢ho sportu. Vesnické déti musi, pokud se témto aktivitdm cht&ji
vénovat, Casto dojizdét. Pravdou ovSem zUstava, ze venkovské prostiedi
je vhodnéjsi a podnétnéjsi pro piirozeny pohyb a Castéji tak umozituje détem hry

V ptirodé.
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Treti pracovni hypotéza se tyka cetnosti vadného drzeni téla dle

Matthiasseho testu, kdy ocekavame, ze se projevi u témét poloviny z nich.
V méstskych skolach odhaduji vétsi pocet nez ve Skolach vesnickych. Dalo by se
dokonce piedpokladat, ze tento pocet se zvysi v chlapecké casti tiidy. Chlapci

mnohem c¢astéji propadaji virtudlnimu zptsobu Zivota.

12. Metodika

Pouzita metoda praktického vyzkumu:

Pro svlj vyzkum autorka zvolila metodu dotazovani. Dotaznik
je vyzkumny a diagnosticky prosttedek, ktery slouzi ke shromazd’ovani informaci
prostiednictvim dotazovani osob. Je to jedna ze zakladnich metod empirického
vyzkumu zaloZzena na komunikaci mezi vyzkumnikem a dotazovanou osobou.
Predmétem zkoumani empirického vyzkumu jsou jevy konkrétni reality. Na rozdil
od teoretického zkoumani, dospiva ke konkrétnim zjiSténim. Podstatou dotazniku
je soubor otazek predkladany v pisemné formé. Objektivnost ziskanych vysledkt
zdvisi na formulaci otdzek a vybéru respondenti. (Gavora, Uvod do

pedagogického vyzkumu, Brno 2000)

Diilezité je navodit takovou atmosféru, aby respondent pochopil, Ze tazatel
hleda informace pro spolecensky hodnotné cile a byl piesvédcen (motivovan)

o uzite¢nosti informaci, které podava.

Obsah dotazniku:

Zahrnuje zkoumané problémy, na néz je tfeba odpovidat. Otazky
jsou jasn¢ formulovany, jsou jednoznacné, srozumitelné, umoziuji piimou
odpovéd. Dotaznik neni rozsdhly a casové narocny. Otdzky se vztahuji

k formulovanym hypotézam a tvofi uzavieny tematicky celek.
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Autorka bakalarské prace sama vypracovala dotaznik pro mladsi skolaky
obsahujici tficet dva otazek, z nichz ma uzavienou volbu odpovédi dvacet sedm
otdzek a volnou volbu odpovédi pét otazek. Realizace byla provedena
na zakladnich Skolach méstskych i vesnickych. Autorka prace oslovila deset $kol,
z nichz pouze sedm souhlasilo s navstévou a spolupraci. Nicméné po navstéve
a sezndmeni s rozsahem vyzkumu prace, pouze Ctyfi feditelé udélili souhlas.
Nesouhlas $kol byl z diivodu malého poctu zaka ¢tvrtych tiid nebo ¢astecny pocet
hendikepovanych zaktu ve Skole. Po svoleni feditele skoly si vyzadala autorka

souhlas od rodi¢u respondentt se zafazenim ditéte do sledovaného souboru.

Vypliovani dotazniku mladSich $kolakii bylo dobrovolné a zcela
anonymni. Bylo realizovano béhem vyuky po ptedem ziskaném souhlasu skoly.
Vyzkumna prace probéhla v obdobi ledna a unora 2014 ve ctyfech zakladnich
Skolach. Vyplnovani predchazela instruktaz, tak, aby byly ve vSech skolach
standardni podminky. VSechna ziskand data byla statisticky zpracovana

v tabulkéch a grafech v naslednych kapitolach.

Interview s pedagogem na téma: protahovaci cviceni a spravné sezeni.
Orientaéni posouzeni téla dle Matthiasova testu

Matthiastv test slouzi ke zjisténi chabého nebo vadného drzeni téla. Byl
provadén u vsech déti po vyplnéni pozadovaného dotazniku v dobé triceti sekund.
Cas byl méfen stopkami a déti byly testovany po dvojicich. Kazdy mladsi $kolak
se postavil rovné, piedpazil horni koncetiny na 90 stupnt a v tomto postoji setrval
30 sekund.

Hodnotime jeho postaveni po celou tuto dobu. Pokud se jeho postoj zméni,
znamena to, ze jeho drzeni téla neni spravné. Zmény mohou byt: sklapéni hlavy
a horni ¢asti trupu zad, pokles ramen, pfedpazeni koncetin dolli a prohybani

v bedrech. Hodnotime pocatecni a kone¢ny postoj znamkou 1,2,3.
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Orientacni posouzeni hodnoceni §kolniho nabytku

(velikost a ergonomické pozadavky)

Autorka osobn¢ vyhodnotila velikost a ergonomické pozadavky nabytku
ve tfidach, kde probihal sbér dat. Orientacni posouzeni bylo provadéno béhem
doby, kdy Zaci vyplnovali dotazniky. V dany Cas autorka posuzovala v celé tiidé
vySku pracovni plochy i zidle. Sledovala, zda je nabytek vySkové nastavitelny

a odpovida vSem parametram zaka.

Doporuceni velikosti $kolniho nabytku dle vysky zakt ukazuje tabulka

od Andicové z roku 2014.

Tabulka ¢. 1 velikost §kolniho nabytku

Vyska zaka v cm Vyska zidle v cm Vyska prac.plochy
(cm)

93-116 26 46

108-121 31 52

119-142 35 58

133-159 38 64

146-176 43 70
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13. Charakteristika

Tabulka ¢&. 2 Soubor zaku a $kol

Skola Divky Chlapci Celkem
Abs. pocet % Abs. pocet % Abs. pocet %

ZS Komenského 22 55% 18 45% 40 100%
Nymburk

ZS Dublovice 7 47% 8 53% 15 100%

- 5 50% 5 50% 10 100%

7S Kamyk nad 7 47% 8 53% 15 100%
Vltavou

Celkem 41 51% 39 49% 80 100%

Respondenti jsou zaci 4. ro¢niki zakladnich §kol v regionu (Sttedo¢eského
kraje, konkrétng se jednd o ZS Komenského Nymburk, ZS Dublovice, ZS
Jesenice, ZS Kamyk nad Vltavou). Vybér $kol byl zamérny, aby mohl byt
porovnan stav vadného drZeni téla a pohybové aktivity u déti na vesnici a ve

meéste.

ZS Komenského Nymburk- se nachazi v klidné &tvrti mésta spole¢né

s dalsimi Skolami, a proto je tato Cast pfizplisobena détem. Nedaleko se nachézi
park a détské hiisté. Skola, ktera je znama svou velkou, moderné vybavenou
télocvicnou, je idedlnim prostfedim pro pestré a zajimavé hodiny télocviku. Hned
vedle budovy najdeme venkovni sportovni hfisté s tartanovou atletickou drahou,
prostor pro skoky do déalky a volejbalové hiisté, které mohou zaci vyuZivat béhem
teplych dntl. Zaci maji béhem piestavek pfistup na zahradu, kde mohou nejen

relaxovat, ale i sportovat.
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7ZS Dublovice- tato mensi $kola se nachazi v klidné lokalité. Nedaleko,
piiblizné asi 200 metri,, mizeme vidét détské a fotbalové hiisté, které obohacuje
nejen hodiny té€lesné vychovy. Dalsi zajimavosti je multifunk¢ni télocviéna, diky
které mohou zaci aktivné sportovat i za nepfiznivého pocasi. Tato hala
je vyuzivana zaky i rodi¢i v odpolednich az vecernich hodinach. V neposledni
fadé je to i zahrada, kam mohou dé&ti chodit o piestavkach. Skola Zije
ve sportovnim duchu, maji zde na vybér z nékolika aktivit. Vedeni Skoly porada
plavecké a cyklistické kurzy, je zde nabidka i dalSich zajmovych krouzkd jako

je dramaticky, keramicky ¢i ptirodovédny, kde maji také moznost pohybu.

ZS Jesenice- mald vesnitka u lesa, kterA se pys$ni svou zakladni
1 matefskou Skolou v jedné budové. Déti maji moznost v letnich mésicich své
hodiny télesné vychovy obohatit na fotbalovém a volejbalovém htisti v blizkosti
Skoly a po zbytek Skolnitho roku chodi do télocvi¢ny, kde maji nejraznéjsi
moderni vybaveni. I na této Skole vedeni i ucitelé organizuji plavecké

a sportovni kurzy pro zlepSeni vyukového systému a zdravi déti.

ZS Kamyk nad Vltavou- jak nazev vypovida, v blizkosti této §koly protéka
feka Vltava, Skola uchvati nejen svym malebnym okolim, nybrz i1 barevnym
zdobenim budovy. S druzinou Skolaci chodi na détské hiisté€ a o prestavkach maji
moznost vyjit na Skolni zahradu, kde travi chvilky nejen sportem, ale kazda tfida

ma zde své poli¢ko ur¢ené K péstovani plodin.
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14. Vysledky

Vzhled postavy

Respondenti hodnotili svou vysku, vdhu a postavu vzhledem ke stejné
starym spoluzaktim ve tfid¢. Diivod subjektivné polozenych otdzek byl takovy,

ze déti v tomto veku neznaly pfesnd Cisla své vysky v centimetrech a svou véahu
v kilogramech.

Graf ¢. 1: VySka respondentii vzhledem ke spoluzakiim ve tridé
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Na otazku tykajici se vySky respondentii méstské déti odpovedély,
ze stejn€ vysokych je 60%, mensich 20% a vyssich 20% (v poméru ke
spoluzakiim ve tiid¢). Vesnické déti odpovédély v poctu 49% odpovedi,

ze jsou stejné vysoci jako spoluzéci ve tfid¢, mensich je 31% a vysSich 21%.
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Graf €. 2: Vaha respondenti
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Z vysledku je patrné, ze pod 30kg vazi 25%, okolo 30kg vazi 38%,
nad piedepsanou vahu ma 25% a nevi 13% respondentti z méstské Skoly. Oproti
tomu zéci z vesnickych Skol maji pod 30kg 28%, okolo 33%, nad 35kg ma 28%

7zaka a svou vahu nezna 10%.

Graf ¢. 3: Vzhled postavy Zaka méstskych a vesnickych $kol vzhledem ke

stejné starym spoluzakim
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Subjektivni hodnoceni své postavy dopadlo nasledovné: §tihlé déti
najdeme na vesnici Castéji 39%, nez ve mésté 18%. Normalni postavu vzhledem
ke stejné starym spoluzdkim ma vétSina respondenti, z mésta 73% a 51%
z vesnickych skol, 10% zakt ctvrtych ttid si o své postaveé mysli, Ze je silnéjsi nez

ostatnich spoluzakd.

Sportovni aktivity

Sportovnich aktivit bez zdravotniho omezeni se Ucastni az 82% zaku,
ostatni svlij zdravotni stav neznaji. Dva Zaci odpovédéli, ze se nemohou téchto

aktivit ucastnit z divodu arytmie a zapalu plic.

Graf ¢. 4: Kladny vztah ke sportu
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Z grafu €. 4 je patrné, ze kladny vztah ke sportu ma 70% respondentt
z méstské Skoly, 5% radi sport nemaji a 25% castecné. U vesnickych Skol

muzeme sledovat navySeni vic, 77% maji kladny vztah a 23% jen ¢éastecny.

36



Graf €. 5 Sport s rodinou
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Dalsi otazky byly vénovany sportu a rodiné. Rodice pravidelné sportuji jen
Z 10 % u déti méstskych, konkrétné jen ve 4 rodinach a z 15% u 6 déti zijicich na
vesnici. Vétsina rodin sportuje jen nékdy, ve mésté je to 29 rodin s détmi- 72% a
na vesnici 28 rodin s détmi- 72%. Sportu se nevénuje 7 rodin (18%) ve mésté a 5

rodin (13%) na vesnici. Tato ¢isla jsou posuzovana z celkového poétu 80 zaku.
(Graf ¢. 5)

Graf &. 6 Ulast rodiny na sportovni aktivité
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Vyrovnana C¢isla vysla vramci otazky podileni se celé rodiny na
sportovnich aktivitich. V méstské ¢asti kladnou odpovéd uvedlo 16 (41%)
respondentli, konkrétné¢ se jednalo o cyklistiku, dale v menSich Ccislech
se objevovalo plavani, turistika, jizda na koni, lyzovani a bé&h. Zapornych
odpovédi bylo o ponekud vic, presnéji 19 (49%) a nevédély 4 (10%) déti. U
vesnickych obyvatel byla odpovéd ano, stejné jako u méstskych 16 (41%),
nejCastejsi aktivitou je zde turistika, cyklistika, bowling, brusleni a vychazky.
Cislo 16 (41%) se také objevilo u otazky ne a nevéddlo 7 (18%) respondentii.
(Graf ¢. 6)

Graf ¢&. 7 Aktivity u méstskych déti
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Meéstské déti uptednostiiuji pohybové hry, celkem 48%, na dalSim misté se
umistil pocita¢ s 23%, vytvarné ¢innosti 15%, pohybové hry 8%, jiné ¢innosti 5%
a hudebni nastroj uptednostituje 3%. Dalsi aktivity, které déti uptednostiuji: kolo,

brusle, béh, fotbal a jizda na koni.
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Graf & 8 Aktivity u vesnickych déti
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Vesnické déti maji nejveétsi zajem o pocitac, je to az 28%, na stejném miste
se umistil sport 23% a vytvarné ¢innosti 23%, dale pohybové hry 10%, jiné

aktivity 10% a hubené nastroje 5%. Mezi jiné aktivity patii: kolo, turistika, lyZze,
béh a plavani.

Détské zajmové a organizované krouzky

Graf & 9 Utast na organizovanych sportovnich aktivitach v tydnu
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V tydnu se organizovanych sportovnich aktivit ucastni celkem 68% zakd,
neucastni se 28% a nevi 4%. Méstskych zakl se ucastni 27, stejné jako zakl

vesnickych, 10 déti méstskych a 12 vesnickych se neucastni a nevédi 3 méstské
respondenti (Graf ¢. 9)

Graf & 10 Uéast na sportovnich organizovanych krouZcich
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Jednoho zajmového sportovniho krouzku se tcastni z celého poctu 40 zaki
méstské Skoly dohromady 19, coZ je 48%. Dvou organizovanych aktivit pouze
8%, vice sportovnich krouzkti 20% a neucastni se jich 23%. Na vesnické Skole
jsou pocty odlisné, dohromady 22 zakt: 56% se ucastni jednoho krouzku, 8%

zakt dvou a 36% déti se neucastni zadné organizované aktivity.
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Graf ¢. 11 Tydenni ucast respondentii na organizovanych aktivitach
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Meéstské déti dochézeji nejcastéji na krouzek jednou 33% nebo dvakrat
tydné 33%, vice 15%, jsou to hlavné miové a kolektivni hry a neti¢astni se 20%.
Vesnické déti maji ucast jednou v tydnu 49%, dvakrat tydné 13%, vice 3%

a to sportovni hry nebo se neucastni 36%.

Graf ¢. 12 Druh organizovaného krouzku
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Ohledn¢ druhi organizovanych krouzkd, kde na vybér byla atletika,

micové hry, tanec, sportovni hry, gymnastika a jiné¢, nejCastéjsi odpovédi byla

tato: jiné, u méstskych déti 55% a vesnickych 56%.

41



Na dal$im misté se umistily u méstskych déti sportovni hry, kde se ze 40 déti
ucastni 15% a u vesnickych 26%. Micové hry byly v zastoupeni 18% déti z mésta
a 10% z vesnice. Na tane¢ni krouzky dochazi 4% méstskych a 3% vesnickych

deéti.

Ptfes polovinu z4kli se ucastni sportovnich aktivit i o vikendu, vsSak

u méstskych déti je toto procento nepatrné vyssi, 63%meésto a 54% vesnice.

Zadani dalsi otazky znélo, zda maji tyto organizované aktivity respondenti
radi. Odpovédélo kladn€ 75% méstskych déti, zaporné 5% a nevédélo 20%.

Vesnickeé déti z 62% kladné, 18% zaporné a 21% nevédélo.

Graf ¢. 13 Reprezentace §koly ve sportovnich aktivitach
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Ve sportovnich aktivitach reprezentuje Skolu 5 zakd méstské a 11 zakh
vesnické lokality. V procentudlnim vyjadieni je 13% méstskych a 28% zakh

vesnickych skol.
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Rehabilitace a fyzioterapie

Graf ¢. 14 Navstéva rehabilitace nebo fyzioterapie
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Z vysledku je zjevné, ze déti v priméru 77% u obou sledovanych skupin
rehabilitaci a fyzioterapeuta nenavstévuji, 10% méstskych déti, z toho maji dvé
skoliozu a 13% vesnickych déti této sluzby vyuzivaji, kde 3 maji Spatné zakiiveni
patefe.

Bolesti zad

Graf ¢. 15 Bolesti zad
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Bolestmi zad trpi vice déti zijici ve mésté, konkrétn€ se jedna o 18% déti
z celkového poctu 40 zaki. Vesnickych déti s timto problémem je podstatné méné

a to 5%. Tyto déti nemaji doma pohodlnou matraci (dle jejich zkuSenosti).

Nabytek doma a ve Skole

Graf ¢. 16 VySkové nastavitelny nabytek v domacnosti
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Vyskové nastavitelny ndbytek doma mé vice nez polovina déti, vSak vyssi

pocet 63% je u mestské casti. (Graf €. 16)

Nébytek ve Skolach posuzovala sama autorka, nicméné v dotazniku byla
jedna otazka tomuto faktu vénovana. Jednalo se o zjiSténi, zda déti maji prehled
o nabytku ve Skole a také, zda modernizace jednotlivych tfid neprobé&hla
prednedavnem. Odpovédelo 38% déti z méstské Skoly, Ze nabytek je vyskove
nastavitelny, 40% Zzakl, Ze neni a 23% nevédélo. Vesnickych déti odpoveédélo

72% ano, 8% ne a 21% nevédélo.
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Graf ¢. 17 Zménu vysky Skolniho nabytku od 1. tfidy
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Dle nazoru zdki na zménu vySku Skolnitho nabytku od prvni tfidy
odpovédélo ano 88% zakl méstskych, 80% zaki vesnickych. U 8% zaki z mésta

a 5% zaku z vesnice se vyska skolniho nabytku nezménila.

Te€lesna vychova

Graf &. 18 Utast na hodinach télesné vychovy
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Témeét vétSina zakt 4. tiid se ucastni télesné vychovy se zdjmem

a nadSenim.
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V méstskych Skolach se 77% déti rado castni télesné vychovy, jen nékdy 8% a
v ramci nékterého sportu 15%. Na vesnickych Skolach se 77% rado ucastni

télesné vychovy a pouze n¢kdy 23%.

Meéstské déti se ptfi hodindch télesné vychovy rady tucastni vybijené,
micovych her a fotbalu. Vesnické déti se aktivné zapojuji do gymnastiky,

fotbalu/florbalu a pohybovych her.

Nekteii zaci mladSiho Skolniho véku se snazi pohybovat i1 o prestavkach.
Z méstské casti déti se pravidelné pohybuje 48%, nékdy 50% a 3%
se nepohybuje o pfestavkach viibec. Z vesnické ¢asti déti se pravidelné pohybuje

54%, nekdy 39% a nepohybuje se 8%.

Graf ¢. 19 NavySeni hodin télesné vychovy
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Posledni otdzka se tykala navySeni hodin télesné vychovy. Méstskym
détem by se tato zména v rozvrhu libila mnohem vice, nez détem vesnickym.

(Graf ¢. 19)
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Vadné drzeni téla

Z celkového poctu osmdesati testovanych zakd 4. tfid, mélo vyborné
hodnoceni 17%. Chabé drzeni téla bylo zaznamenano u 33% a dobré u 50%.

(Tabulka ¢. 3)

Tabulka ¢. 3 DrZeni téla

Vyborné 17% 14

Dobré 50% 40

33% 26

Celkem 100% 80

Porovnanim méstskych a vesnickych Skol bylo zjisténo, ze rozdily jsou
minimalni. Grafické zndzornéni a porovnani méstskych a vesnickych skol autorka

uvadi v absolutnich ¢islech. (Graf €. 20)
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Graf €. 20 DrZeni téla, porovnani mésta a vesnice
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Vyborné drZzeni té€la z méstské zakladni Skoly ma 8 Zakd, dobré 18 a chabé/vadné
11. Z vesnickych 74kt ma vyborné drzeni téla 6, dobré 22 a chabé/vadné 15

respondentll.

Graf ¢. 21 ukazuje porovnani cetnosti drzeni téla divek a chlapct

sledovaného souboru, tentokrat také vyjimecné v absolutnich ¢islech.

Graf ¢. 21 DrZeni téla, porovnani pohlavi
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Vyborné drzeni téla ma presné¢ 9 divek, 18 divek ma dobré drzeni a 9

chabé/vadné. Z chlapct mé vyborné drzeni téla 5, dobré 22 a chabé/vadné 17.

Orientacni posouzeni nabytku

Ve vSech navstivenych Skoldch byla patrnd modernizace, tfidy byly
patiicné¢ vybaveny vSemi potfebnymi pomuickami, véetné moderniho néabytku.
Lavice 1 zidle spliiovaly vSechna kritéria, od vySkové nastavitelnosti, az po
ergonomické pozadavky. Bylo zjist€no, ze jejich velikost se méni b&hem
jednotlivych roénikt. Autorka si vSak nevs§imla, ze by vySka Skolniho nabytku
v méstské skole byla odvijena od rozmanité velikosti zakli, naopak na vesnickych
Skoléach bylo velikosti nabytku nékolik. Ze zjisténi mize vyplyvat, ze nékteré déti
nemaji spravnou vysi pracovni desky a nedostatecné podlozeni nohou. Dale bylo
zjisténo, ze méstsky moderni nabytek se v dnesni dobé nelisi od vesnického.
Modernizace prob&hla ve vSech sledovanych budovach S$koly a détem

je poskytovan veskery komfort.
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15. Diskuse

Prvni pracovni hypotéza

Prvni pracovni hypotéza vychazi z obecného povédomi o zméné zplisobu
zivota mladsich Skolakd. Autorka vyslovila domnénku, ze téméf tietina déti se
nebude vénovat zadné organizované sportovni aktivité, protoze ¢im dal vétsi
pocet déti travi svlij ¢as pasivnim a konzumnim zptusobem Zzivota. Tato hypotéza

se potvrdila.

Dle dotaznikového Setfeni bylo zjiSténo, Ze dve tfetiny respondentl
se vénuji organizovanym sportovnim aktivitdm, coz velmi pfispiva k zdravému
zivotnimu stylu. Ttetina z4kli neprovozuje organizované sportovni aktivity,
i kdyz ve volném case nepravidelné¢ a méné cCasto sportuji napt. ve Skole,
srodinou apod. Dalsim hlediskem je zjisténi, ze déti se vénuji pouze jedné
sportovni ¢innosti a to jedenkrat tydné. Tato pravidelna fyzicka aktivita nepfispiva
ke zdatnosti, vykonnosti a ani vyrazn¢ nezlepSuje mozny oslabeny pohybovy
systém nebo funkéni nedostatecnost. V odborné literatuie je doporucen aktivni

pohyb minimalné 3x tydné 20 minut.

Zejména nastup do prvni tfidy je vzhledem k ndhlému omezeni
spontanniho pohybového projevu pro rostouci organizmus ditéte vysoce
zatézujici. Neékolika hodinové sezeni ve Skolnich lavicich c¢asto pokracuje
vysedavanim v druzinach, u domaécich ukold, televizord, pocitact. Z hlediska
kompenzace ptevladajiciho statického zatéZzovani déti sedaci polohou je nutné do
vyuky zafazovat co nejcastéji tzv. télovychovné chvilky. Radostnym zjisténim je,
ze v sledovanych zakladnich Skolach jsou opravdu do vyuky zafazovany. DalSim
kladem je i dnesni zplisob vyucovani, ktery jiz neni pouze frontalni a staticky.
Nejriznéj$i formy vyuky napf. skupinové prace ¢i riizné projekty umoziuji
zaktim cCast€j$i pohyb v hodinach. ZvySenym a spravnym pohybem se da ovlivnit

1 nastavajici inava a tim po té zvysit pozornost zak.
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Ve veéku kolem Sestého roku dochazi k celkové proméné postavy, vytvaieji
se fyzické zakfiveni patefe, které postupuje kefalokauddlnim smérem a v obdobi
mlad$iho Skolniho véku se dotvaii stereotyp zpusobu Zivota ditéte. Nedostatek

pohybu v tomto véku brzdi rozvoj, obratnost a do jisté miry svalovou silu ditéte.

Tretina necviCicich déti je ohrozena dusledky nedostatetného pohybu,
nemrstnost, Urazy, vadné drzeni téla, nedostateCna kompenzace statické zatcze,
snizeny vydej kalorii, riziko nadvahy, obezity a také mtize vést k vyssi zatézi az

stresu, tim, Ze se nepodili na zvySeni kapacity jejich zvladacich mechanismt.

Hlavni zasady cviceni v détstvi musi respektovat vékova obdobi, princip
vSestrannosti a pestrosti. Déti musi pohyb bavit a pak jej budou rady provadét
denné. Pohyb se stane soucasti jejich kazdodenniho zivota. OvSem vzorem
V tomto piipadé¢ musi byt rodina. Od té predev§im zaci mladsiho Skolniho véku
prebiraji navyky a zvyklosti. Skola velmi ¢asto pohybové aktivity organizuje, ale
po prichodu domil rodi¢e velmi malo kontroluji volny ¢as svych déti. Dité, které
sedi u pocitace, nezlobi, je zdanlivé spokojené. Rodice by méli povzbuzovat
spontanni pohyb svych déti, pii kterém dochéazi k pfirozenému rozvoji
pohybovych schopnosti ruku v ruce s mentalnim rozvojem. Déti si pak na pohyb
zvyknou, pfijmou jej jako soucdst Zivota, jesté diive nez pfijmou sedavy a pasivni

zpusob.

Druha pracovni hypotéza

Druhy piedpoklad pracuje s obecné uznavanym rozdilem mezi Zivotem
ve mésté¢ a na vesnici, tudiz je ocekavan rozdil ve zpisobu zivota mladSich

cey

Skolaku Zijicich v téchto lokalitach. Tato hypotéza se nepotvrdila.

Vysledkem Setfeni bylo zjisténo, ze méstské mladsi déti netravi sviij denni
rezim po pfichodu doml ze Skoly na pocitacich. VétSina znich se vénuje
organizované sportovni, kulturni, hudebni a dalsi aktivité. Jejich hlavni aktivita
neni spojena s interaktivni technikou, ale s pohybovymi, ¢i dal§imi zdjmovymi

krouzky.
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Venkovsky prostor vSak nabizi vice pfirozenych sportovist — louky, les,
polni cesty, travnaté plochy. DéEti na venkove sice nesportuji tolik organizovang,
ale pohyb je pfirozenéjsi, je soucasti kazdodenniho zZivota, ovSem otazkou je, zda
je toto dostacujici. Diive zaci dochazeli pésky do vzdalenéjsich Skol, dnes je vozi
rodice ¢i jezdi vetejnou dopravou. Na vesnici déti nepotiebuji takovy dohled nad

svou sportovni aktivitou a jejich moznosti jsou tedy rozmanitéjsi, provoz neni

silny a rozhodujici. Jezdi vice na kole, bruslich, chodi na prochazky do lesa.

Settenim bylo zjisténo, Ze venkovské déti travi vice asu u poéitade, nez
mestské déti. Lze se domnivat, ze tomu tak je zejména z diivodu vyhledavani
informaci, pouzivani socialnich siti tak, aby vyrovnaly svlij pomyslny handicap
oproti méstskym détem, které maji blize k fad€¢ informaci a nabizi uzsi socialni
kontakt s vrstevniky v realném svété. Lakavéjsi je pro dne$ni mladé Skolaky
pocitac, televize a online hry nez sport, u kterého musi vyvijet fyzickou aktivitu.
Neuvédomuji si vSak, Ze timto stylem zivota ublizuji ptfedev§im sobé. Rodice

V tomto podporuji minimaln€ polovinu téchto déti.

Skoly jak ve mésté, tak na venkové nabizeji vedle télesné vychovy dalsi
formy pohybovych aktivit: télovychovné chvilky, uceni spojené s pohybem,
pohybové relaxacni prestdvky, vychazky, rizné formy vyuky v pfirod€. Vice
organizovanych aktivit pfevldda v méstskych Skolach, venkovské Skoly
se zam¢tfuji vice na vyuziti okolni pfirody, moznosti vyucovéani ve venkovnich

ucebndch, které jsou spojeny s Castym pohybem.

V nékterych Skolach predev§im ve meésté, kde je moznost spolupréace
s odborniky se za¢ina objevovat v ramci télesné vychovy 1 vychova tanecni. Déti
si béhem lekci osvoji navyky pro zdravé drzeni téla, zlepsi si télesnou koordinaci
a prostorové vnimani, rozvinou své hudebni citéni a podpoii svou ptirozenou

o wr

tvuréi osobnost.

Soucasti vyuky jsou pripravnd cviceni na posileni hlubokych
stabiliza¢nich svali dualezitych pro drzeni téla a jednotlivych svalovych skupin,
zvySovani flexibility, kratké a rozSifené taneCni variace, ve kterych se déti

seznami s taneCnimi prvky.
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Svycarska spolenost Isopublic provedla v letech 2002-2003 mezinarodni
pruzkum, jehoz cilem bylo kromé jiné¢ho zjistit, kde si déti hraji. ,,Prizkumu se
Giastnily déti z Finska, Svédska, Norska, Ceské republiky a Holandska. Vysledky
ukazaly, ze kdyby mély moznost, daly by déti prednost hrani venku. Avsak ze tii
déti, které si chtéji hrat venku, si skutecné mtize venku hrat jen jedno: ve vSech
zemich si skoro 30 % déti hraje vyluéné uvnitt, 10 % vylucné venku a 60 % si

hraje venku i uvnitt.“ (Suchochlebova, 2006: s. 35)

Pfi hrach v ptirod¢, které jsou z hlediska prostfedi nejpiirozené;si, vzrusta
i zajem o ptirodu samotnou, déti se zde citi dobte, d€laji velké pokroky v hrubé

motorice, jsou emocionalné vyvazenéjsi a umi se 1épe koncentrovat.

Oba typy $kol maji moznosti, vybaveni i prostiedky, aby vytvarely velmi
dobré podminky pro vSestranny pohybovy vyvoj svych zakd. Motivace pro
sportovni aktivity, jak ve Skolnim prostiedi, tak pfedevSim v roding, musi byt
zajimavéjsi, atraktivngj$i a silnéjsi, aby predcila sedavé mozZnosti détské zabavy

a zvedla déti od pocitact a televizi.

Tteti pracovni hypotéza

Tfeti pracovni hypotéza se tyka cetnosti vadného drzeni téla dle
Matthiaseho testu, kde bylo oc¢ekavano, ze se projevi u témét poloviny z nich.
V méstskych Skolach byl odhadovan vétsi pocet nez ve skolach vesnickych. Dalo
by se dokonce piedpokladat, Zze tento pocet se zvysi v chlapecké casti tridy.

Chlapci mnohem castéji propadaji virtualnimu zplsobu Zivota.

Zde se predpoklddand hypotéza nepotvrdila. Vadné a chabé drzeni téla
m¢éla jedna tfetina zakd mladsiho Skolniho veéku (33%), dobré drZeni téla polovina
mladSich déti nebyla a vyborné pouze 17%. Na zaklad¢ Setfeni se 1ze domnivat, ze
u této tietiny déti nebyla dostatecné kompenzovana staticka zatéz pii Skolnim

vyucovani.
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Vadné drZeni téla se projevilo u chlapcii Castéji nez u divek. Odpovida to
autor¢inu odhadu a obecnému trendu ve zméné preferenci pohybovych a
sportovnich aktivit u déti mladsiho Skolniho véku. V nedavné dobé chlapci hrali
na htisti fotbal a divky vozily ko¢arky s panenkou, toto je vSak stereotypni pohled
na mladsi skoldky. V dneSni dobé mladsi Skoldky zaujala nova technologie, které
vénuji cely svlij volny ¢as. Divky pod vlivem medii, celebrit a maminek

navstévuji tanecni krouzky.

Kazdy respondent, u kterého se projevilo vadné drzeni téla, byl nadale
dotazovan, zda se vénuje néjakému sportu — 90% dotazovanych odpovédélo
negativné. U této skupiny déti autorka detekovala fyzické znaky, které napovidaji
Spatnému zivotnimu stylu — mirnd nadvdha az obezita, Spatné drzeni téla.
U testovanych divek, u kterych se prokédzalo vyborné drzeni téla, bylo zjisténo,

Ze se vénuji tanci a gymnastice. Divky byly §tihlé a jiz se jim rysovalo svalstvo.

V ramci rozhovoru s uclitelkou zjedné ze zakladnich kol bylo také
zjisténo, Ze se vramci hodiny déti zapojuji do preventivniho protahovaciho
cviCeni a uc¢i spravného sedu. Na nasténce byl vyvéSeny plakat, ktery popisoval

jednotlivé kroky spravného sedu ve Skolni lavici.

Autorka pro zajimavost cituje zjedné vyzkumné zpravy: Orientacniho

prizkumu vyskytu vadného drzeni téla u déti Stfedoceského kraje.

, Jednim zméla pracovist, které se vyskytem vadného drzeni téla
zabyvalo, bylo pracovist¢ HDD na KHS Stfedoceského kraje. Vysledky
orientacniho prizkumu vyskytu vadného drzeni téla u déti ve StftedoCeském kraji
se pohybuje od 10% u déti predskolniho véku 30% déti mladsiho $kolniho véku.*
(Filipova, KHS Stifedoceského kraje), v porovnani s 33% cCetnosti mladSich

Skolakt této mladsi sondy.
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Zaver vyzkumu:

Jedna se o déti mladsiho Skolniho véku, které se oproti starSim détem vénuji vice
sportovnim aktivitam. Skolni vyuc€ovani a také zatéz, kterd je kladena na zaka je
nizsi, v§e vytvaii ¢asovy prostor pro volny ¢as. VIiv rodi¢t na takto relativné malé

déti je stale podstatn€ vysoky.

Pokud rodice Ziji pasivnim zpiisobem Zivota, dit¢ v tomto veku zije dle

svého rodinného vzoru, ptizplisobuje se své socidlni skupiné.

Déti ve veku od sedmi do jedenécti let maji vysokou potiebu pohybu, ktera
by méla tvofit az 21% celodenniho rezimu ditéte. V tomto v€ku je pohyb nutny
pro spravny rust téla a vyvoj celkové postavy. Zaci mladsiho $kolniho véku jsou
aktivnéjsi nez Zzaci star$i, kdy snastupem puberty klesaji pohybové aktivity
ve prospéch Casu straveného u pocitace a virtualniho svéta. Zde konci definitivni
zakfiveni patefe a proto je obdobi starSiho Skolniho véku rizikovym pro vadné

drZeni téla.

Je zjevné, ze vyskyt vadného drzeni téla u déti nartista a je tieba tento
problém fesit. Mlizeme se domnivat, Ze nékteré déti rozvoj vadného drzeni téla
vzhledem K jejich Zivotnimu stylu nemine. Z celkového poctu 80 déti ve véku 10

az 11 let si jiz kazdy devaty stézoval na bolesti zad.

Pficiny vzniku problémi pohybového aparitu je tfeba hledat prave
v détstvi, kdy se vlivem nespravného zatizeni pohybového aparatu rozviji svalova
nerovnovaha, kterd vede k Spatnému drzeni téla. Pohybovy systém déti je béhem
ristu vystaven znacnym narokim a pfedstavuje v tomto véku velmi zranitelny
Clanek organizmu. Enormni narGst vadného drzeni téla je spojovan se zménou
zivotniho stylu poslednich desetileti, s naristem obezity, s velkou mirou

pohybové chudosti a jednostrannosti moderniho zplisobu zivota.
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Vadné drzeni t€la je v podstaté poruchou posturalni funkce (zkraceného
svalstva) a fadi se k funkénim porucham pohybového systému. Na vzniku
vadného drZeni t€la se muze podilet celad fada riznych piicin, nékdy zdanliveé dosti
vzdéalenych. Pravé vnéjsi faktory jako jsou dlouhé stani, nespravné sezeni,
nevhodné pracovni a mnohdy i odpocinkové polohy i nevhodny zptisob provadéni
pohybu pii béznych ¢innostech. Dulezité je, aby se déti béhem prestavek mohly
pohybovat zcela ptirozené ve vhodné vybavenych prostorach Skoly s napaditymi
moznostmi, které motivuji k pohybu a k psychickému uvolnéni (chodby, zahrady,
dvory, atria, htisté, télocviény). Timto zpiisobem lze détem zajistit tolik potfebnou
spontanni aktivitu a nové pohybové zkuSenosti, které kazdodennim zafixovanim

dilezitosti pohybu povedou 1 k lepSimu ¢i dokonce spravnému drzeni téla.
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Zaver

Cilem bakalaiské prace bylo ovéftit Cetnost vadného drzeni téla u mladsSich
Skolaku, piispét k popisu zpusobu jejich Zivota se zaméfenim na pohybovou

aktivitu, s porovnanim rozdilu méstské a vesnické skupiny déti.

Vyzkum byl realizovan formou dotaznikového Setieni mezi zéky 4.
ro¢nikti zékladnich Skol, orientatnim posouzenim drZeni téla testem Matthiase
a hodnocenim vybranych ergonomickych ukazatelii (vySe sedu, sklonem pracovni
desky a dalsi). Sledovany soubor tvofil 80 déti ve véku 10 a 11 let. Byl realizovan
v roce 2014. Vysledky studie ukazuji, ze organizovanych sportovnich aktivit se
ucastni 68% zakt mladsiho Skolniho véku a ze zdravotniho divodu ma 18% déti

limitovany pfistup k pohybovym aktivitam.

Zivot 7ika mlad§iho $kolniho véku se Gasteéné lisi tim, zda Zije na
venkové €1 ve mésté. V méstskych Skolach je détem nabizeno veEtsi mnozstvi
organizovanych sportovnich aktivit. Déale mohou dochdzet do rlznych
sportovnich oddilii &i organizaci. Zivot zéka ve mésté logicky musi byt vice
organizovany. Zaci bydli vétsinou v méstskych bytech, nemaji pfirozeny prostor
k pohybu, tudiz za sportovnimi aktivitami musi dochazet do organizovanych
krouzku ¢i klubi, do télocvicen, na stadiony, hfisté. Problém je i1 hustéjsi doprava,
zéaci se pohybuji vétSinou pod dohledem dospélé osoby, rodice déti prepravuji
¢i doprovazi do skoly, ze Skoly, na krouzky. Méstské Skoly byvaji Iépe vybaveny,

nabizi vétsi pocet sportovnich aktivit. I kdyz tato otazka je diskutabilni.

I vesnické skoly jsou dnes velmi dobie vybaveny pro sportovni aktivitu.
Déti méné dochdzi do organizovanych krouzkil, sledované Skoly mély nizsi
nabidku zajmovych aktivit. Venkovské Skoly nabizi détem pfirozena sportoviste,

mista kde se mohou prob&hnout bez ohledu na to, Ze by zde jezdila auta.
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Déti na  venkové cCasto bydli vrodinnych domech se zahradou,
kterd nabizi moznost pohybu. Dnes neni vyjimkou, ze na vesnicich jsou velmi

pekné télocvicny, sportovni haly, fotbalova hiisté.

Méstské 1 vesnické Skoly se vice zaméfuji na nové metody a formy
vyucovani, které détem umoznuji i béhem vyucovani vice pohybu. Ve vétsing
méstskych kol je mozné o prestdvkach vybéhnou na dvorek, venkovskym skolam

velmi Casto slouzi k t¢émto ucelim zahrada ¢i dokonce piirodni uc¢ebna.

Vadné a chabé drzeni téla bylo zjisté€no u tretiny zaki 4. ro¢nikili, dobré
drzeni t¢la méla polovina a vyborné jen 17% déti. Toto zjisténi je tristni, vek
respondentl je mezi 10 a 11 lety a kazdy tfeti ma vadné drzeni téla, tedy v obdobi
kdy neni ukonceno fyziologické zaktiveni patefe a existuje tedy mnohem vétsi

riziko vyvoje vadného drzeni téla v adolescenci.

Velikost Skolniho nabytku v méstské Skole, kde probihal sbér dat,
odpovidala pouze jedné, nebo dvéma velikostem. Na vesnickych Skolach byla
snaha o individualni ergonomické nastaveni pro kazdého zaka. Autorka orientaéné
posuzovala vybrané ergonomické ukazatele Skolniho nabytku a zjistila zajimavé
rozdily. Vesnické Skoly byly vybaveny ptfevdzné néabytkem, ktery umozioval
individualni nastaveni vySe pracovni desky i sedu, ¢imZ vytvarel vhodnéjsi
podminky pro Skolni praci a sniZzeni zatéze pohybového aparatu. Méstska Skola
byla ve sledovanych tiidach vybavena jen jednou nebo dvéma velikostmi a z toho
jednoznaéné vyplyva skutecnost, ze pravdépodobné jedna tretina déti sedéla na

nabytku nevhodné velikosti.

Ve skoléach se dnes jiz nach4dzi moderni ndbytek, pfedevsim se klade diiraz
na lavice/ stoly a Zidle. Lavice a stoly jsou ve vySkové nastavitelném provedent,
Casto i s moznosti naklapéni desky. Sestava ma vétSinou kovovou konstrukci
Vv rizn€ barevném provedeni a pracovni deska je v dievéném dekoru, opéraky
a sedaky jsou z pfirodni pteklizky. Diulezité je ovSem praktické vyuzité tohoto

nabytku. Nébytek je tedy vySkové upravitelny, v n€kterych tfidach byl opravdu
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ptizptisoben vzristu zakd. Nutno vSak konstatovat, ze castéji byl upraven
do stejné vysky v celé tfidé bez ohledu na individudlni potteby zakd. DalSim

nemén¢ dulezitym faktorem je spravné sezeni.

Rezimové zlozvyky a s vékem stoupajici Skolni zatéz jsou pro déti Cernou
perspektivou ve smyslu pravdépodobného zvySovani poctu déti s vadnym drzenim
téla. Obdobna bakalarska prace z Brnénské univerzity uvadi, ze kazdy druhy starsi
Skolak ma vadné drZeni téla a deskriptivni studie SZU také uvadi, ze az polovina

osmndctiletych a ctvrtina dvaceti pétiletych mé osobni zkuSenosti s bolesti zad.

Tyto skute¢nosti @ povédomi 0 vyznamu pohybu pro osvojeni zdravého
zivotniho stylu, minimalizace stresu a psychicky vyvoj déti, by mély byt
dostatenym stimulem pro vytvafeni komfortnéjSich podminek a moZnosti

zatazovani pohybu do rezimu dne déti.

Z4ci na zakladni §kole uz na prvnim stupni travi sezenim ve $kolni lavici
ne¢kolik hodin denné a vyuCovani vyzaduje jejich plné soustfedéni. Struktura
hodin casto neumoziuje pohyb zakd po tfidé béhem vyucovani, i kdyz se ve
Skolach stale vice dostavaji do popfedi nové formy a metody vyu€ovani, pfi niz

Zaci nejsou jen pasivnimi, sedicimi pozorovateli.

K dramatickému zhorSeni drZeni téla dochdzi u déti zeyména v obdobi
tésné¢ po zahdjeni Skolni dochazky. Sviij podil na ném ma i ergonomicky
nevyhovujici Skolni nabytek i1 ndbytek pro domaéci piipravu, vysokd psychicka
zatéz, zejména nedostatek vSestranného pohybu a nedostatecnd motivace ze strany
rodici, ¢i dokonce spolecné traveny Cas pii sportu. Je tieba zdiraznit, Ze vadné
drzeni téla v détstvi, pokud neni v€as kompenzovano pravidelnym a cilenym
cvicenim, muZze prispivat v dospélosti k degenerativnimu onemocnéni patefe a

spolupodilet se na rozvoji kardiovaskularnich onemocnéni a dalsi.
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Pohybové aktivity by mély hrat v zivoté ditéte diillezitou a nezastupitelnou
roli. Jsou dynamickym projevem zivota, vyjadfenim sebe sama, prostfedkem
komunikace a interakce s druhymi lidmi 1 prostfedim, ve kterém se pohybujeme.
Maji nezastupitelny vyznam pro zdravi ditéte, celkovou dusevni pohodu, zvladani

zatézovych situaci a prevenci civilizacnich onemocnéni.

Vysledky této bakalarské prace mohou byt zdrojem a inspiraci pro
vypracovani programu prevence v zakladnich Skolach a obcich, kde byl tento

vyzkum realizovan.

Na zakladé prezentovanych vysledkii 1ze formulovat doporu¢eni v ramci

primérni prevence na urovni rodiny, Skoly a komunity.
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Na urovni rodiny:

e podpora pohybovych aktivit a zdjmovych sportovnich ¢innosti
e zakoupeni sportovnich potieb a vybaveni

e spravny rezim dne

e spolecné sportovni a pohybové aktivity s rodici

e ergonomicky nabytek v domécim prostiedi pro Skolni praci

vhodna matrace a Skolni pomtcky (taska, preziivky)

Na urovni $koly:

nabidka zdjmovych sportovnich krouzka a pohybovych aktivit
e spravnd organizace a vyuzivani hodin télesné vychovy

e podpora pohybovych aktivit o velkych prestavkach

e ecrgonomicky nabytek ve vSech tfidach

e zafazovani relaxacnich a protahovacich cviki béhem hodiny

e osvojeni sezeni zédka

e projektova vyuka v ptirod¢, alternativni formy vyucovani

e lyZzaiské a plavecké kurzy

Na urovni komunity:

e financni a fyzicky dostupna nabidka SirSiho spektra pro vSechny veékové
kategorie, pocinaje predskolnim vékem déti

e nabidka turistickych aktivit

e podpora télovychovnych organizaci a turistickych spolku

e rozSifeni sportovnich areali, hiist a plaveckych bazéni, cyklostezek,

naucnych stezek
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Souhrn

Problematiku vadného drZeni téla u mladsich Skolaki jsem si vybrala

Z toho davodu, Ze se s détmi setkdvam velice Casto a 0 tento problém se zajimam.

Vlivem nespravného zatizeni pohybového aparatu se jiz v détském veéku
muze vyvijet svalova nerovnovaha, ktera vede k onemocnéni pohybového aparatu

a k vadnému drzeni téla. Statistické udaje dokazuji, ze dochazi k velkému narastu.

Bakalatska prace se sklada z teoretické a praktické Casti. Teoreticka ¢ast je
vénovana charakteristice mlads$iho Skolniho veku, popisu pohybového systému,
drzeni téla, funkénim porucham, cviceni a pohybovym hram, volnocasové aktivity
déti, hodnoceni drzeni t€la a Skolnimu sezeni. Praktickou ¢ast tvofi mala
deskriptivni studie realizovand ve 4. ro¢nicich zakladnich skol Stfedoceského
kraje. Metodou prace bylo vyplnéni anonymniho dotazniku, ktery autorka sama
vypracovala, orienta¢ni posouzeni drzeni té€la metodou Matthiase, zhodnoceni
Skolniho nabytku a interview s ucitelkou na téma: protahovaci cvieni a spravné

sezeni.

Sledovany soubor tvoii 80 zakt ze Ctyi zakladnich Skol. Studie ukazala, ze
vadné a chabé drZeni téla se objevilo u tfetiny souboru. Z dalSich vysledki je
zajimavy rozdil ve zplsobu Zivota méstskych a vesnickych déti. Vesnicke déti se
Cast&ji upinaji ke statickému proZivani volného €asu, jako je hrani her na pocitaci.
Pfevazna vétSina méstskych deéti se tcastni jednoho nebo vice organizovanych
aktivit. Z celkového pocétu 80 déti ve veéku 10 az 11 let, si jiz kazdy devaty
stéZoval na bolesti zad. Velikost Skolniho nabytku v méstské Skole, kde probihal
sbér dat, odpovidala pouze jedné nebo dvéma velikostem. Na vesnickych Skolach

byla snaha o individualni ergonomické nastaveni pro kazdého Zéka.

V kapitole zavér autorka formuluje obecné principy primérni prevence na

urovni rodiny, Skoly a komunity.
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Summary

The reason | have chosen the issue of improper body posture of younger
schoolchildren is that | encounter these pupils very often and | am interested in
this issue.

Muscular imbalance, which leads to the disease of the locomotive system
and improper body posture, can start developing during childhood due to incorrect
load of the locomotive system. The statistics show that there has been a serious
increase of this problem.

The thesis consists of a theoretical and a practical part. The theoretical part
deals with the characterisation of younger school age, description of the
locomotive system, body posture, functional disorders, exercises and motoric
games, children’s leisure activities, classification of body posture and the way
children sit at school. The practical part is comprised of a small descriptive study
executed in the fourth years of primary schools in Central Bohemia Region. The
procedure was to fill in an anonymous questionnaire designed by the author
herself, orientational classification of not only the body posture, using Matthias’
method, but also school furniture, and an interview with a teacher about stretching
exercises and proper sitting.

The representative sample is composed of 80 pupils from four different
primary schools. The study showed that one third of the sample has weak body
posture. From other results it is interesting to mention the difference in the way of
life of city and village children. Village children are often focused on the static
way of spending free time, such as playing computer games, while most city
children attend at least one organised activity. Every ninth child from the sample
of 80 children aged from 10 to 11 complained about suffering from backache.
School furniture in the city school, where the collection of the data took place,
complied with only one or two sizes, whereas the village school tried to satisfy the
individual ergonomic needs of every pupil.

Within the last part — the conclusion — the author formulates general

principals of primal prevention on the level of family, school and community.
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3. lékarska fakulta Univerzity Karlovy v Praze,

Ustav zdravi déti a mladeze

Dotaznik pro mladsi Skolaky

Milé déti,
jsem studentkou 3. Ilékarské fakulty, Univerzity
Karlovy,

3. rocniku, oboru Vefejné zdravotnictvi. Téma mé
bakalarské prace zni: Vadné drzeni téla u mladSich Skolaka.
Proto se na Vas obracim s Zadosti o dobrovolné vyplnéni

dotazniku.

Otazky jsou zaméfeny na Zivotni styl a pohybové ¢i sportovni

aktivity.

V dotazniku je celkem 30 otdzek. U kazdé otazky zakrouzkuijte

pismeno odpovédi, ktera je dle Vasi situace pravdivé a se

kterou se nejvice ztotoznujete. Pokud neni uvedeno jinak, je

mozno zakrouzkovat jednu, ¢i vice odpovédi, popfipadé V3as

ndzor vypiste.

Vysledky vyzkumu budou prezentovany v mé bakalarské praci.

Veskeré Udaje a nazory zUstanou zcela anonymni.



. Jsi:

a) divka
b) chlapec

. Kolik Ti je let?

. Navstévujes Skolu:

a) ve mésteé

b) na vesnici

. Jak jsi vysoky? Pokud vis pfesné Cislo, dopln:
a) priblizné stejné vysoka/y jako spoluzéaci ve tridé
b) mensi neZ spoluzdci ve tridé

c) vys$Sinez spoluzaci ve tridé

. Kolik vazis?

a) pod 30 kg
b) okolo 35kg
c) nad 35 kg

d) nevim

. Jaké jsi postavy vzhledem ke stejné starym spoluzakdm?
a) stihlé
b) normalni

c) silné



10.

11.

. U¢astni$ se sportovnich aktivit bez zdravotniho

omezeni?
a) ano
b) ne
c) nevim

d) jen pfi nékterych aktivitach

. Pokud mdas néjaké zdravotni omezeni, pfi jaké sportovni

aktivité a o jaké omezeni se jedna?

. Mas kladny vztah ke sportu?

a) ano
b) ne

c) castecné

Sportujes i s rodici?
a) ano, pravidelné
b) ano, nékdy

c) ne

d) nevim

Podili se na sportovnich aktivitach celd tvd rodina?
a) ano
b) ne

c) nevim



12.

13.

14.

15.

16.

17.

Pokud ano, jaké to jsou a jak ¢asto?

Upfednostiujes:

a) sport

b) kresleni/ vyrabéni

c) pocitac

d) hru na hudebni ndstroj/zpév
e) pohybové hry venku

f) jiné

Upfednostiujes jiny sport? Jaky, dopln:

Uc€astni$ se organizovanych sportovnich aktivit v tydnu?
a) ano
b) ne

c) nevim

U&astni$ se:

a) jednoho sportovniho krouzku
b) dvou sportovnich krouzkt

c) vice sportovnich krouzka

d) nedcdastnim se

Na sportovni krouzek dochazis:
a) 1x tydné

b) 2x tydné

c) vice

d) Ox tydné



18.

19.

20.

21.

22.

Druh sportovniho organizovaného krouzku?
a) atletika

b) micové hry

c) tanec

d) sportovni hry

e) gymnastika

f) jiné

Ucastni$ se sportovnich aktivit i o vikendu?
a) ano
b) ne

c) nevim

Mas rad/a sportovni krouzek/y?
a) ano
b) ne

c) nevim

Reprezentujes Skolu ve sportovnich aktivitach?
a) ano

b) ne

c) nékdy

d) nevim

NavstévujesS rehabilitaci, nebo fyzioterapii?
a) ano

b) ne

c) nevim

d) moizna



23. TrpiS bolestmi zad?
a) ano
b) ne

c) nevim

24. Vis o tom, Ze mas skolidzu, nebo jiné Spatné zakfriveni
patere?
a) ano, vim
b) ne, nevim

c) moina

25. Spis doma na pohodlné matraci/posteli?
a) ano
b) ne
c) castecné

d) nevim

d) moizna

27. M3s vysSkové nastavitelny ndbytek i ve Skole?
a) ano
b) ne

c) nevim



28. Zménila se ve Skole vySka tvého stolu a Zidle od prvni
tridy?
a) ano
b) ne

c) nevim

29. Snazis se hybat o prestavkach? (napf. chlize po chodbé)
a) ano, pravidelné
b) nékdy

c) ne

30. Ucastni$ se rad t&lesné vychovy ve $kole?
a) ano
b) jen nékdy
c) jen v ramci uréitého sportu

d) ne

31. Pokud se rad ucastnisS télesné vychovy jen v ramci

nékterého sportu, uved, pri kterém:

32. Libilo by se ti, kdyby bylo vic hodin télesny vychovy?

a) ano
b) ne

c) mozna

Dékuji ti za vyplnéni dotazniku.



